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暑くて寝汗をかくと、寝ている間も
自律神経を酷使し続けます

厳しい残暑が続けば、疲れが溜まり、夏特有の自律神

経失調症＝「夏バテ」になってしまいます。自律神経は

体温調節をはじめ、身体の生命活動に欠かせません。

「たかが夏バテ」と甘く見ていると、自律神経の疲労によっ

て体調がガクンと崩れてしまう危険性があります。

暑くて寝汗をかくと、寝ている間も自律神経を酷使し続

けることになり、眠りの質が下がって寝ている間も疲れ

がたまります。快眠のためには就寝中もエアコンを切ら

ず、快適な室温や湿度をキープ

しましょう。湿度は 50〜60％

に設定することで寝苦しさを感

じにくくなり、ぐっすりと眠れる

でしょう。

★次回第 67 号は 2023 年 9 月 11 日からの各店舗での配布、下記の各ネットページへの掲載、また 9月 8日の LINE会員への配信にて、ご覧頂けます。
（‘超’寝具店ヌノヤHP、‘超’寝具店ヌノヤ楽天市場店、‘超’寝具店ヌノヤYahoo! ショッピング店、‘超’寝具店ヌノヤ本店）　★次回もお楽しみに ! !
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残暑が厳しくて夏バテ気味…
どんな対策をとったらいい？

就寝中もエアコンは切らずに
少しでも質の良い睡眠を取るようにしましょう
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猛暑日が続きますが、皆様お変わりございませんか？
元来、夏が大好きな私ですが、さすがにこの暑さは堪えます。
しかしながら、暑い日に食べるかき氷、そして花火の音はやっぱり最高！
残された夏、暑さに疲弊せず、この時期ならではの楽しみを味わいたいと思います。

‘超’寝具店ヌノヤ（株式会社布屋商店）　代表取締役社長　布谷剛

編集後記

ヌノヤ　快眠の作法

快眠の作法バックナンバーは
こちらから検索で見ることができます


